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al‏ علماء بدراسة GU‏ الابتسامة على الآخرين 
Map E ini‏ = — قوية 


لقد وجدوا أن لکل انسان ابتسامته الخاصة التي لا يشاركه فيها أحد 
وأن JS‏ ابتسامة تحمل تأثيرات مختلفة أيضاً 
وعندما قاموا بتصوير هذه الابتسامات وعرضها بشكل بطىء وجدوا 
حرکاث محددة doo‏ ترافق الابتسامة 


-١‏ ادخال السرور على قلوب الاخرین 
و أن السرور يعالج كثيراً من الأمراض على رأسها اضطرابات 
القلب 
>U 4 1d 1-7‏ ايصال املعلومه بسهوله للاخرين 
y‏ 61 5 
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JŠÍ-£‏ ما تقدمه (o SW‏ هو صدقة الابتسامة 
0 الان: ام > FSA]‏ 
boy‏ كثير من الأطباء 598 وبالتالى بدأ بعض الباحثين بالتصريح بان 
ابتسامة الطبيب تعتبر جزءاً من العلاج! 
Lus Ya)‏ تقدم ابنتسامة لصديقك 
أو زوجتك أو جارك إنما تقدم له وصفة مجانية للشفاء 


من دون ان تشعر و هذا نوع من #191 العطاء. 


فوائد أخرى للابتسامة 


"-يحرك ۱۷ عضلة فى حين ان التكشير يحرك “٠٠١‏ عضلة 
و بالتالى الوقاية من التجاعيد 

۷-وسيلة لزيادة انتاج كرات АШ‏ البیضاء 

۸-تزید الوجه بهاءا 
٩-علاج‏ التوتر العصبی 
٠-تجعل‏ جميع آجزاء الجسم الداخلية تعمل فى انتظام 
كالقلب و المعدة Vu" r‏ 

۱ -اطاله عمر الانسان 


e sala Jas ۳-وصع‎ 


فوائد العطور 
-١‏ التخلص من رائحة الجسم غير المرغوب فيه و يضمن لك رائحة طيبة طوال اليوم 


۲-بحسن المزاج :-العطر يساعد على رفع معنوياتك 
dau) уу -۳‏ :-تماما مثل اللباس الجميل 
€. تجعلك جذاب:ممكنك ببساطة ان تنجذب لشخص يسبب الرائحة 


۵.تبقی التوتر و القلق و المشاكل الأخرى بعيداً :-هکنك استخدام العطر المفضل لديك 
للتخلص من القلق و يرفع من معنوياتك مما له تأثير إيجالى على صحتك dole‏ 


1-Traeguker shape 

2 + Mira shape 

3 = Stxwulart shape 

4 - Universal chape 

Б. Univers.alEcomom shape 


۳.-تلمیع الحذاعء 


ع-تناسق ألوان اطلایس 


0-سنن الفطرة 


= 
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Deodorant 


أما النوع الذي Y‏ ضرر فيه يكون مكتوب عليه Deodorant‏ 
أى مزيل للرائحة أو مضاد للرائحة 
و هو يسمح للعرق بالخروج من الجسم بشكل طبيعى 
ON‏ هنع الروائح غير ا مستحبة من التكون 


Anti-perspiration 


أى مضاد للتعرق و هو ما هنع التعرق 
و بذلك یحجز السموم التی تخرج مع العرق داخل الجسم 


dao‏ الملابس و اختبار الالوان الهادئة 


|-A‏ لاستحمام 


فوائد الاستحمام 40« الساخن 


!- تحسين الدورة الدمو ds‏ 

еШ‏ الساخن هكن ان يعالج الام العضلات وال لمفاصل do lab!‏ لالتهاب المفاصل 

و الافراط فى وظيفة العضلات.الدش الدافئ يحفز الدورة الدموية وتدفق الدم 

فى Yo‏ تخفيف آلام المفاصل والأوتار والأنسجة والعضلات. 

خمس دقائق تحت الماء الساخن هكن أن تخفف من AMI‏ بشكل كبر 

و تحفز الشفاء وتقلل الالتهاب 

انها اكثر ملائمة من عمليات التدليك و هی اكثر طبيعية من العلاجات الطبية 

"-تطهير الجلدالمسام المسدودة Š‏ الجلد هكن أن تؤدى إلى عيوب و تراكم السموم Š‏ الجلد. 
الماء الساخن و البخار يساعد على فتح المسام على جلدك_مما يجعل من السهل تنظيفها 

و التخلص من الشوائب و بعد شطف البشرة ЩЫ‏ البارد تغلق السام مرة أخرى 

و تجعل Julo‏ يشعر بالانتعاش | 
۳-الاحماء الدش الساخن هو وسيلة فعالة فى عملية الاحماء قبل العمل £u‏ 
عند النهوض من السرير Š‏ الصباح يمكن للعضلات أن تكون قاسية. | 
من المهم أن تكون دافتة تماما و فضفاضة قبل SÍ‏ ممارسة 

و اخذ دش ساخن هكن ان يساعد Š‏ الحصول على تدفق الدم و تدفئة العضلات 
و هما امران مهمان طمارسة الرياضة . 


Hormal skin layers 


ADAM 


وبغض النظر عن عمليات التدليك فإن اخذ دش ساخن هو أفضل شيء لتخفيف 

آلام الرقبة أو الكتف القاسية . 

و السماح بترك Ш‏ الساخن على هذه المنطقة dub‏ ۱۰ دقائق تعمل على استرخاء 
العضلات eli]‏ ببعض حركات الرقبة والكتف الدائرية Š‏ الحمام تعمل على تخفيف 
آم العضلات. 

*-تقلیل الإجهاد والأرق 


| -یبنی الجسم آفضل 


فوائد الاستحمام UL‏ البارد 


١-تعمل‏ الحمامات الباردة على حرق الدهون 
"-يزيد من معدل الإنتعاش بعد ممارسة الرياضة 
۳-تحسین المزاج و زيادة النشاط 

4925-6 الجهاز الناعی و الدورة الدموية 


۵-الحصول على شعر lie‏ و بشرة ناعمة 


-V‏ العناية بالشعر 


١-غسيل‏ الشعر بالشامبو 
للتخلص من الزيوت و العرق و الخلايا dah!‏ 
"-عمل مساج لفروة الرأس آثناء الغسيل (لتنشيط الدورة الدموية) 


)451455 باليد 


١-غسل‏ اليدين عند الاحتکاك juas‏ ثلوث 
"-غسل البدين قبل الطعام 
۳-الحفاظ على الوضوء و Mall‏ 


Germ Farm 


ds) уе‏ الجراتيم 


الجراثیم المتواجدة على اليدين 


J ==‏ و الاسهال 
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| can mlect wounds 


Ciroplococci 
Um delighted to give you | 
a sore throat 


= التهاب الزور 


| can causo репку 


(Mighty contzgeous ) 


القدم تحتوى على غدد عرقية و يتسرب العرق الى الحذاء 

و بالتالى يكون We‏ الحذاء و الجوارب dig‏ ملاثمة لنمو البكتريا 
الحل:- 

۱-خلع الحذاء من آن 52У‏ [[إن آمکن]] لتهوية الحذاء 
۳-خلع الحذاء فور الدخول للمنزل | x E‏ 
۳-تغییر الجوارب كل يوه (الافضل القطنية) El‏ 


зеш‏ با ملابس البقع المختلفة و التی غالبا تحتاج الى التغيير 


. الملاسس الداخلية هی الملاصقة للجسم لذلك هی عرضة لتجمع 
العرق و خلايا الجلد а‏ أو بقع لا تذكر 


\ *خلال الليل تنشط البكتريا على هذه البقع و تسبب رائحة كريهة 
خلال اليوم ШЫЛ‏ 


FS‏ املابس بعد الاستحمام و لا داعى للبس اطلایس المتسخة 
بعد الاستحمام 


۸-وضع Jaja‏ عرق 
ESTE‏ 
٠‏ -ضبط الملابس و المظهر 
ag) \‏ عطر هادىء 
Y‏ الاستعانة بالله و التوکل عليه 
Y‏ -الذهاب لمكان لعمل Saa‏ | 


32-16 الالتزام بالتعليمات داخل العمل 


١-اعداد‏ المطلوب Alae‏ لليوم التالى 
(فى ورقة) 
؟"-غسيل الاسنان 
۳-التسابیح الفاطمية 
٤‏ -النوم مبکرا 
۵-صلاة الفجر و الاذكار 


Lau 7 


۷-الاستحمام 


LILII الحاضرة‎ 


99 4 


من 25195 النظافة 
١-محبة‏ الله ورسوله للمتطهر | واللّه يحب اططهر [ago‏ 
-Ү‏ شعور 64443( كبير JL‏ |>4 9 النشاط -P‏ احترام الناس للإنسان النظيف 9 اقترابهم dio‏ وعدم نفورهم 
-٤‏ ان الله خلق ملائكة مرافقين للإنسان فمن الاحترام لهم أن 0555 نظيفاً 
)58 الْمَلانكة 2315 مما silá‏ منه вэ! gu‏ )مسلم OTE‏ 
o‏ - ان كان للإنسان زوجة وأبناء وأبوان يقترب منهم 1555 
فزيادة à‏ الصلة والمودة عليه أن يكون lados‏ 
1- النظافة تقلل من الامراض الجسدية ف “درهم وقاية خير من قنطار علاج” 
۷.النظافة مؤشر لحضارة الشعوب 
-A‏ الأشخاص الذين يتعرضون لروائح كريهة أو يسكنون في غرف غير مرتبة 
يكونون أكثر قسوة وتسرعا فى الحكم على أخطاء الآخرين الأخلاقية. 
9- النظافة dole‏ تزيل آثارا خلفتها تجارب سابقة. سعيدة كانت أو تعيسة 


٠‏ النظافة تكن سببا УШ‏ تنفق المئات أو الالوف بسبب تلف الاشياء 


| نظافة‎ 
ola) 


om 
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١-توفير‏ الوقت و المجهود Š‏ البحث عن الاشياء و امعلومات 

؟-توفير WW ЈШ‏ تشترى أشياء و هي بالفعل عندك 

۳-راحة البال بالنظر الى مكان منظم هادئ و الاشياء متواجدة 

-حفظ clo‏ الوجه JUS WW‏ عن أشياء قد سألت عنها من قبل 
-تقليل ال مشاكل بين الناس بسب الاهمال و ضياع الاشياء 

07 تكون قدوة 85555 و للناس snazi‏ 


١-الاعتقاد‏ أن النظام و p‏ هام М»‏ بسبب ما سبق 
۳-حاول تنظيم مكتبك /حجرتك /مطبخك /أطقم الصبانه/الادوية باطنزل 
كل فترة و اخراج الاشياء غير الهامة منهم 
۳-حاول تشغبل الاشياء اطرکونه /أوراق /...... 
حتى لا JU‏ علیها يوم القيامة 
Lisle‏ قائمة مراجعة الاعمال (للسفر /للصیانة /......) 
Vo‏ تخجل من فتحها plo]‏ الناس 


١-وضع‏ كروت تعريف لقطع الغيار 


۲-وضع قطع الغيار الصغيرة 3 کاس و 4505 التعريف Lyle‏ 
Juas -Y‏ غير ا مستخدم فى مكان منفصل (کالارشف 


القواعد الستة الذهبية للنظام 
اعد ما تأخذه لمكانه 


1-اصلح ما يجب عليك أن تصلحه 


ایلحاضر 
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char has, T2088 


الفوائد من عدم القاء لاشباء t‏ 21271 


۱-نسبة كبيرة من عمال النظافة 19358 سن الخمسین Y)‏ تكن سببا فى زيادة تعبهم) 
۲-القاء المسامير و الدبابيس قد تكن سببا فى:- 

اصابة 5ХЫ‏ بالتيتانوس 

تلف كاوتش الدرجات و السيارت 
"-النظر اطریح للشارع 


هنع منعا GD‏ اغلاق الاضاءة التى أوصت الشركة 
بتركها مضاءة طوال Y€‏ ساعة 


الحمام 


١-عدم‏ القاء مناديل الورق الا فى السلة المخصصة لذلك 
۲-عدم الاسراف Š‏ المياه فى الوضوء و غيره 
۳-الحفاظ على نظافة الکان كما تحب أن تراه 


-عدم التحدث داخل الحمام 

0-تطهير QU‏ ب دیتول (ان (Sol‏ و عدم الاسراف 
-الاستخدام الأمثل للحمام 

/ا-التأكد من old‏ الحوض من آثار Glad!‏ أو الخاط 


١-عدم‏ أخذ كمية طعام اكثر من الحاجة (حتى Y‏ نهدر النعمة) 
"-غسل اليدين قبل الطعام “تكلمنا عن فوائدها سابقا jl"‏ الحديث 
JŠ-Y‏ “بسم الله” 

ع-مضغ الطعام جيدا 

0- إغلاق الشفتين عند الأكل 

GÍA‏ تحمد الله بعد الانتهاء من الطعام 

٤-اعادة‏ الطبق بعد الانتهاء من الطعام(من باب التعاون) 
۵-الحفاظ على نظافة ال مكان 


yy e 


عاده تتحو 


ل الى عبادة و تثاب عليها 


عن عائشة رضى الله عنها : 
اذا أراد أى (رسول الله صلی الله علبه رسلم)أن يأكل غسل يديا 


رواه النسالى 


فوائد مضخ الطعام 
١-اواحة‏ املعدة:- 
(فارق بين الطعام المطحون و غير ال ممضوغ بشكل >¿( 
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قال النبى صلى الله عليه و سلم (حسب الآدمى لقيمات يقمن صلبه) 
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